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Аннотации:
Цель: определение особенностей 
соотношения субъективных и физио­
логических параметров реакции на 
нагрузку у студенток и школьниц.
Материал: в исследовании прини­
мали участие спортсменки двух воз­
растных групп: взрослые квалифици­
рованные студентки-баскетболистки 
(n=40, возраст 20-22 года), юные ба­
скетболистки (n=35, возраст 12-13 
лет). Измерение частоты сердечных 
сокращений проводилось с помощью 
«Polar RS300X». Одновременно реги­
стрировались субъективные ощуще­
ния величины («тяжести») нагрузки 
по методу Борга. Результаты: По­
казано, что в условиях естественной 
тренировочной и соревновательной 
деятельности при одинаковой часто­
те сердечных сокращений школьни­
цы воспринимают субъективно на­
пряженность выполняемой работы 
легче. Это может быть объяснено 
большими максимальными значени­
ями частоты сердечных сокращений 
у школьниц по сравнению со студент­
ками. Одинаковая частота сердечных 
сокращений отражает не одинаковые 
изменения в организмах студенток 
и школьниц. Поэтому она не может 
быть достаточно информативным 
показателем нагрузки. Выводы: 
установлена особенность восприни­
маемого напряжения при нагрузке 
игрового характера. Она может быть 
связана с эмоциональным напряже­
нием, характерным для баскетбола.
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Результати: Показано, що в умовах 
природноТ тренувальноТ та змагальноТ 
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Kozina Z.L., lermakov S.S., 
Kadutskaya L.A., Sobyanin F.I., 
Krzeminski M., Sobko I. N., Ryepko 
O.A. Comparative characteristic of 
correlation between pulse subjective 
indicators of girl students' and school 
girls' reaction to physical load. 
Purpose: to determine characteristics of 
correlation of girl students' and school 
girls' subjective and physiological 
parameters of reaction to physical load. 
Material: in the research sportswomen 
of two age groups participated: adult 
qualified girl students-basketball 
players (n=40, age 20-22years) and 
junior basketball players (n=35, age12- 
13years). Registration of heart beats 
rate was fulfilled with «Polar RS300X». 
Simultaneously, we registered subjective 
feeling of loaf value (heaviness) by 
Borg's method. Results: it was found 
that in conditions of natural training and 
competition functioning, with equal heart 
beats rate values school girls feel tension 
of fulfilled work subjectively easier. It 
can be explained by higher maximal 
values of school girls' heat beats rate, 
comparing with girls students. Equal 
values of heart beats rate reflect different 
changes in girl students' and school 
girls' organisms. That is why they can 
not serve reliably informative indicator 
of load. Conclusions: we determined 
characteristics of perceived tension 
under load of game character. It can be 
connected with emotional tension, which 
is characteristic for basketball.
load, regulation, basketball, pulse, 
subjective assessment.
Введение.
Современный ритм жизни характеризуется высо­
кой интеллектуальной и эмоциональной нагрузкой для 
взрослых и детей. Особую актуальность приобретают 
занятия физической культурой и спортом, которые 
являются основным средством поддержки минималь­
ного уровня физической активности и функциони­
рования организма [8]. Одним из таких средств яв­
ляются игровые виды спорта. Среди них выделяется 
баскетбол [1, 39, 47]. Баскетбол предъявляет высокие 
требования к уровню функциональной подготовки. 
Баскетбол является нагрузкой смешанного аэробно­
анаэробного характера [1, 8, 9]. В этой связи важное 
значение приобретает применение информативных 
и эффективных методов контроля функционального 
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состояния организма. Такой подход необходим для 
адекватной регуляции физических нагрузок в зави­
симости от индивидуальных особенностей человека 
[23, 35, 37, 44, 47]. Необходимо отметить, что особое 
значение имеет выявление особенностей реакции на 
физическую нагрузку со стороны субъективных ощу­
щений и физиологических параметров у взрослых и 
детей [8].
Из объективных физиологических показателей 
контроля нагрузок наиболее информативным и до­
ступным в практике является частота сердечных со­
кращений. Также относительная частота сердечных 
сокращений: частота сердечных сокращений, выра­
женная в процентах от максимального значения [2, 3]. 
При занятиях баскетболом контроль физической на­
грузки по пульсу затруднен. Такой контроль создает 
много пауз на занятии. Также тренеру трудно контро­
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лировать пульсовые изменения на протяжении урока 
у всех спортсменок одновременно. Намного более 
простым и удобным в практической работе является 
метод субъективного контроля физических нагрузок 
самими спортсменками [38].
На высокую эффективность и информативность 
субъективных методов контроля нагрузки отмечается 
в различных исследованиях [16, 19]. А.А. Ухтомский 
[19] отмечал, что необходимо более серьезно учиты­
вать на практике субъективные признаки утомления, 
ощущение усталости. Они дают намного более дели­
катные и точные критерии утомляемости, чем суще­
ствующие лабораторные методы.
Общепринятый метод контроля физических на­
грузок по частоте сердечных сокращений не является 
достаточно адекватным для задач физического воспи­
тания. Этот метод имеет многочисленные паузы на за­
нятии. Поэтому не имеется возможности проконтро­
лировать нагрузку у всех спортсменок одновременно 
[47-49].
Простым и удобным для практической работы 
является метод субъективного контроля физических 
нагрузок самими спортсменками. Эффективность 
применения данного метода основана на чувствах и 
ощущениях человека. Она обоснована для задач фи­
зической реабилитации и тренировочного процесса 
в баскетболе. В настоящее время назрела необходи­
мость теоретического и экспериментального обосно­
вания данного метода для задач физического воспита­
ния на уроках физической культуры.
Субъективные ощущения интегрально отражают 
реальность и являются универсальным устройством, 
созданным природой. Они не менее объективны, чем 
общепринятые показания приборов. Поэтому они 
имеют право на серьезное научное изучение наряду 
с физиологическими, биохимическими и другими 
традиционно объективными показателями. Частью 
субъективного мира человека являются ощущения, 
сопровождающие любую физическую работу. Они 
помогают управлять степенью физической нагрузки и 
ее контролировать. Это позволяет предохранить орга­
низм от недопустимых биохимических сдвигов.
Для изучения возможностей практического при­
менения шкалы субъективной оценки напряженно­
сти нагрузки необходимо рассмотреть некоторые ее 
особенности. В отечественной литературе данному 
вопросу посвящено сравнительно немного работ [13, 
15]. Вопросам чувства усталости при различных ви­
дах физической работы интересовались И.М. Сеченов 
[16] и А.А.Ухтомский [19]. И.М. Сеченов [16] проана­
лизировал факторы, вызывающие чувство усталости 
при физической работе. Автор исследовал физиче­
ские и физиологические проявления утомления при 
локальной мышечной работе. Он сопоставлял и свя­
зывал их с субъективным ощущением усталости. В 
процессе исследования были обнаружены некоторые 
интересные факты. А.А.Ухтомский [19] отмечал, что 
точные количественные критерии утомления могут 
иметь практическое значение лишь в совершенно ис­
ключительных экспериментальных условиях. «Субъ­
ективные» показания столь же объективны, как и вся­
кие другие. Для этого необходимо умеет их понимать 
и расшифровывать. Физиолог знает, что за всяким 
субъективным переживанием кроется физико-хими­
ческое событие в организме.
Субъективным показателем утомления служит 
ощущение усталости. Ощущение усталости может 
предупреждать о возникновении дефектных состо­
яний в организме задолго до того, как клиника или 
лаборатория их заметит. Это «натуральный предупре- 
дитель» о начинающемся утомлении. Его необходимо 
учитывать при выполнении физической работы. Ина­
че это может сказаться в резком снижении работоспо­
собности. Необходимо своевременно прерывать ра­
боту при ощущении усталости. Это позволит надолго 
сохранить свою работоспособность для будущего. Не 
обратить вовремя внимания на предупредительное 
ощущение усталости - значит потом нарушить свою 
работоспособность надолго» [19]. Это будет способ­
ствовать более успешному применению результатов 
лабораторные исследований. Также вырабатывать ме­
роприятия для действительной борьбы с утомлением.
В.Д. Моногаров [13] исследовал показатели утом­
ления в качестве объективных и субъективных пока­
зателей при циклической работе (тренировки и сорев­
нования велосипедистов, работа на велоэргометре). 
Автор выявил, что между сдвигами гомеостаза, ды­
хания, кровообращения (обеспечивающими доставку 
кислорода) и субъективными признаками утомления 
существует высокая корреляция. Также установлено, 
что субъективные ощущения начинают проявляться 
некоторое время спустя (45-55% от времени общей 
продолжительности работы).
В.Б. Розенблат [15] выдвинул гипотезу о том, что в 
основе ощущения усталости лежит преимущественно 
процесс торможения в центрах двигательного анализа­
тора коры. Он делает вывод, что процесс торможения 
вначале появляется в клетках двигательного анализа­
тора коры. Затем процесс получает отражение в со­
знании в виде ощущения внутреннего препятствия и 
желания прекратить работу. Этот процесс называется 
усталостью. Субъективно человек ощущает усталость 
в самой мышце. Он может точно указать ее локали­
зацию. В.В. Розенблат [15] указывает на то, что субъ­
ективное и объективное - это две стороны явления. В 
основе объективного утомления и субъективной уста­
лости лежит один и тот же комплекс процессов в моз­
ге. Поэтому между ними не может быть расхождений. 
Автор указывает на необходимость оценки степени 
утомления и важность учета субъективных показате­
лей. В основе каждого субъективного, переживания 
или ощущения лежат совершенно определенные объ­
ективные материальные процессы в нервных аппара­
тах. Даже при оценке тяжести работы субъективные 
данные могут четко коррелировать с объективными.
Ощущение напряженности физической нагрузки 
является одним из многочисленных ощущений чело­
века. Поэтому можно предположить, что зависимость
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воспринимаемой напряженности от различных объ­
ективных величин идентична зависимостям других 
ощущений (зрительных, тактильных, вкусовых и др.). 
В этой связи возникает вопрос определения точности 
ощущения и восприятия соответствует окружающей 
действительности. Критерием истинности наших 
ощущений и восприятий является практическая де­
ятельность. Определить, насколько ощущения соот­
ветствуют объективной реальности довольно трудно. 
Для их количественного выражения необходимо ис­
пользование специальных методов. В настоящее вре­
мя разработаны некоторые психофизические методы 
определения взаимосвязи между интенсивностью 
различных воздействий среды и ее восприятием [24].
Одним из методов определения связи меж ду субъ­
ективными ощущениями и объективными данными 
является метод относительного шкалирования. Этот 
метод имеет шкалу с абсолютным нулем и одинако­
вым расстоянием между всеми метками шкалы [24,
25]. Например, испытуемый едет на автомобиле со 
скоростью 50 к м ч ас-1. Его просят уменьшить ско­
рость до ощущаемой им, как половина настоящей. 
Это повторяется несколько раз. Данная зависимость 
описывается экспоненциальной функцией [38]. Более 
популярным примером метода относительного шка­
лирования является «измерительная оценка». В этом 
методе спортсмен получает стимулы различной ин­
тенсивности. Его просят назвать их номера в зависи­
мости от того, как интенсивно они воспринимаются. 
В этом случае часто наблюдается прямая зависимость 
между ощущаемой и реальной интенсивностью сти­
мула [43].
Г. Борг установил [25], что уравнениями данных 
зависимостей могут быть функции с показателем сте­
пени экспоненты от 0,3 до 3. Это зависит от характе­
ра теста и условий эксперимента. Общая форма этого 
уравнения является следующей:
R=a+c(S-b)n
где R - интенсивность ответа, S - интенсивность 
стимула, a, b - постоянные, показывающие начальные 
точки функции, c - константа пропорции, характери­
зующая индивидуальные особенности спортсмена, n
- показатель степени экспоненты.
Зная величины a, b, S, n можно вычислить с. Так­
же можно предугадать значение R  (величину ответа 
на какой-либо стимул).
Среди других исследований были установлены 
специфические особенности восприятия физических 
нагрузок:
-  показаны методы подготовки тела спортсмена к 
болевым ощущениям для выявления их досто­
инств и недостатков [6];
-  установлены статистически значимые различия 
порогов восприятия движений вращения пред­
плечий и верхних конечностей в плечевых суста­
вах спортсменов [12];
-  доказано, что точность мышечно-двигательных
усилий является психомоторным свойством ин­
дивида и фактором повышения уровня выполне­
ния элементов фигурного катания [18];
-  показано влияние системных реакций организма 
человека на психологические реабилитационные 
воздействия при психоэмоциональном напряже­
нии [7];
-  установлено, что состояние спортсменов замет­
но меняется от дискомфорта к уверенности и 
спокойствию в движениях. Далее состояние ме­
няется через доверие к приятным внутренним 
ощущениям и к позитивному эмоциональному 
состоянию [14];
-  приводятся результаты анализа показателей точ­
ности мышечно-двигательных ощущений фигу­
ристов. Рекомендован комплекс средств: приемы 
повышения мышечной чувствительности и при­
емы ускорения обучении технике спортивных 
упражнений фигуристов [17];
-  рассмотрена особая роль состояния кинестезии 
в подготовке спортсменов. Установлено, что это 
двигательное чувство во многом определяет точ­
ность дифференцировки силовых, временных и 
пространственных характеристик произвольных 
движений. Двигательное чувство рассматривает­
ся как один из главных показателей в структуре 
качества ловкости спортсмена [50];
-  приводится метрическая оценка характера взаи­
мосвязи между двумя показателями кинестезии: 
координацией и ловкостью. Первый показатель 
характеризует внутренние процессы взаимодей­
ствия в системе нервно-мышечного аппарата (ко­
ординация). Второй показатель характеризует эф­
фективность выполнения сложного упражнения 
во взаимодействии спортсмена во внешних усло­
виях физического воспитания (ловкость) [51].
В наших предыдущих исследованиях было уста­
новлено:
-  обоснована высокая эффективность, информа­
тивность и доступность метода субъективного 
контроля физических нагрузок при занятиях ба­
скетболом школьниками. Показана адекватность 
метода субъективной регуляции физической на­
грузки для задач учебного процесса, связанных с 
развитием специальной выносливости в баскет­
боле [8];
-  установлено, что психофизиологическое тести­
рование дает возможность студентам выбрать 
соответствующую спортивную специализацию 
для наилучшей реализации своих личностных ка­
честв [10];
-  выявлено, что индивидуальные характеристики 
волейболисток зависят от ряда других физиоло­
гических и психофизиологических показателей. 
Эти характеристики достоверно различаются у 
игроков разного амплуа [8, 31];
-  выделены индивидуальные особенности спор­
тсменов по развитию двигательных способно­
стей. Также выявлены индивидуальные особенно­
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сти стиля ведения поединка квалифицированных 
спортсменов [32];
-  показано влияние занятий в веревочных парках 
на показатели частоты сердечных сокращений и 
на скорость реакции школьников старших клас­
сов. Установлено, что преодоление веревочных 
препятствий помогает получить необходимую 
физическую нагрузку. Также получить ощуще­
ния, характерные для экстремальных видов спор­
та. Выяснено, что преодоление веревочных пре­
пятствий помогает людям избавиться от страха 
перед трудностями и волнения перед важными 
событиями [30, 33].
Показатели здоровья тесно связаны с субъектив­
ными ощущениями. Этот факт отмечается в различ­
ных исследованиях:
-  установлено, что ежедневные показатели субъек­
тивного возраста могут быть маркерами здоровья 
и благополучия. Показано, что субъективный воз­
раст может помочь выявить лиц, подверженных 
риску ограничения подвижности в старости [29, 
34, 45];
-  показано, что субъективные ощущения бессонни­
цы тесно связаны с низким уровнем здоровьем и 
качеством качество жизни [20];
-  установлено, что субъективное восприятие здоро­
вья и психологического благополучия тесно свя­
заны между собой [26].
В занятиях спортом и физическими упражнени­
ями субъективные ощущения позволяют повысить 
качество обучения. Это подтверждается рядом иссле­
дований:
-  установлено, что физические упражнения играют 
важную роль в снижении нетрудоспособности по 
болезни и субъективных возможностей трудоу­
стройства [46];
-  отмечается, что субъективное и психологическое 
благополучие достигается за счет физических 
упражнений. Его уровень отражается на успева­
емости школьников [27];
-  приведены результаты сравнения скорости мета­
болизма и кардиореспираторной реакции во вре­
мя езды на велосипеде (два варианта) при равных 
субъективных уровнях интенсивности упражне­
ний [21];
-  отмечается, что существует недостаток исследо­
ваний с использованием объективных показате­
лей физической активности. Авторы предлагают 
использовать субъективные ощущения при кон­
троле физических нагрузок [28];
-  проведено сравнение кинетики восстановления 
физической работоспособности и субъективных 
оценок в футбольных упражнениях [40].
Таким образом, при использовании описанных 
методов, можно определить взаимосвязь между вос­
принимаемой интенсивностью какого-либо стимула и 
его реальной величиной. Также можно количественно 
выразить различные ощущения и восприятия (напри­
мер, восприятие напряженности физической нагруз­
ки) [2, 3, 24, 25].
Цель работы  состояла в определении особенности 
соотношения субъективных и физиологических пара­
метров реакции на нагрузку у студенток-баскетболис- 
ток и школьниц-баскетблисток.
М атериал и методы.
Участники. в исследовании принимали участие 
спортсменки двух возрастных групп: квалифициро­
ванные студентки-баскетболистки (n=40, возраст 20­
22 года), юные баскетболистки (n=35, возраст 12-13 
лет).
Все спортсменки дали информированное согласие 
на участие в эксперименте. Получено письменное со­
гласие родителей на участие детей в эксперименте. 
Протокол исследования был одобрен этическим коми­
тетом университета.
Организация исследования. Данные заносились в 
протокол исследования. Исследование было проведе­
но в декабре-марте 2015-2016 гг. В качестве основных 
методов определения реакции на физические нагрузки 
использовались следующие. Измерение частоты сер­
дечных сокращений с помощью монитора непрерыв­
ной регистрации сердечного ритма «Polar RS300X». 
Регистрировались также субъективные ощущения 
величины («тяжести») нагрузки непосредственно по­
сле физической нагрузки при заменах спортсменок и 
паузах в игре.
В качестве педагогического метода контроля фи­
зических нагрузок по субъективным ощущениям был 
использован метод Борга [24, 25]. Он предполагает 
использование специальной шкалы количественной 
оценки субъективных ощущений тяжести работы. Г. 
Боргом [25] созданы специальные вербально-цифро­
вые шкалы для количественного выражения субъек­
тивно воспринимаемой напряженности физической 
нагрузки. В настоящем исследовании применялась 
одна из них. Эта шкала представляет собой ряд вер­
бальных (качественных) характеристик субъективно­
го восприятия напряженности нагрузки (очень, очень 
легкая; очень легкая; легкая; средняя; тяжелая; очень 
тяжелая; очень, очень тяжелая). Этим характеристи­
кам соответствуют их количественные показатели от 
6 до 20. Качественные вербальные характеристики со­
ответствуют нечетным числам (табл. 1).
Данный вариант шкалы был разработан Г. Боргом 
на основании прямой линейной взаимосвязи между 
величиной частоты сердечных сокращений и субъ­
ективной оценкой воспринимаемой напряженности. 
Величинам частоты сердечных сокращений от 60 до 
200 уд/мин соответствует субъективная оценка от 6 
до 20 баллов (для здоровых людей 20-25 лет). Однако 
существует большие индивидуальные различия субъ­
ективного восприятия напряженности нагрузки при 
одинаковой частоте сердечных сокращений.
Шкала субъективной оценки напряженности на­
грузки применяется следующим образом: спортсмен 
при выполнении физической работы называет циф­
ру шкалы, которая соответствует его субъективным 
ощущениям напряженности данной нагрузки. Напри-
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мер, спортсмен ощущает предлагаемую ему нагрузку 
как «средняя». По шкале определяется: вербальной 
характеристике «средняя» соответствует цифра 13. 
Следовательно, спортсмен характеризует выполняе­
мую им нагрузку в виде цифры 13. Если спортсмен 
затрудняется в точной характеристике ощущаемого 
напряжения, тогда он называет цифру между двумя 
вербальными характеристиками (в приведенном при­
мере это будет цифра 16). Называемые спортсменом 
цифры заносятся в протокол исследования вместе с 
другими показателями. Если нагрузка вообще не ощу­
щается как физическое напряжение, то это оценивает­
ся цифрой 6. Если нагрузка ощущается выше «очень, 
очень тяжелая», то называется цифра 20.
Таблица 1. Шкала субъективной оценки тяжести 
нагрузки (по Г. Боргу) [24, 25]
Цифровые значения 
шкалы
Вербальные определе­
ния шкалы
6
7 очень, очень легкая
8
9 очень легкая
10
11 легкая
12
13 средняя
14
15 тяжелая
16
17 очень тяжелая
18
19 очень, очень тяжелая
20
В данной шкале количественные значения субъ­
ективных ощущений приблизительно соответствуют 
частоте сердечных сокращений (ЧСС) Ч С С 10-1. При 
использовании этой шкалы спортсменки указывают 
цифры, соответствующие их субъективным ощуще­
ниям тяжести нагрузки. Высокая информативность 
данного метода была обоснована Боргом и другими 
учеными в области медицины [24, 25], эргономике и 
циклических видов спорта [22]. Также была показана 
эффективность использования данного метода в жен­
ском баскетболе [8].
Статистический анализ. По каждому показателю 
определяли среднее арифметическое значение, сред­
нее квадратическое отклонение S (стандартное откло­
нение), коэффициент вариации (V). Проверка выбор­
ки на нормальность распределения проводилась при 
помощи теста %2. Применялся также корреляционный 
анализ Пирсона для определения взаимосвязей между 
физиологическими и субъективными показателями 
напряженности (интенсивности) нагрузки. Наличие 
взаимосвязей считали достоверными при уровне зна­
чимости p<0,050; 01 и 0,001. Вычислялись коэффици­
енты линейного уравнения регрессии: соотношения
между субъективными и физиологическими показа­
телями напряженности нагрузки для двух выборок 
(студенток и юных баскетболисток). Для статисти­
ческой обработки полученных данных применялись 
программы Microsoft Eсxcel, SPSS.
Результаты.
Исследование взаимосвязи между субъективно 
воспринимаемым напряжением и частоты сердеч­
ных сокращений у взрослых и юных баскетболисток 
показало, что у студенток-баскетболисток частота 
сердечных сокращений сразу после выполнения тре­
нировочных и соревновательных упражнений колеба­
лась от 90 до 190 уд-мин-1. Воспринимаемая величина 
нагрузки у студенток колебалась от 8 до 16 баллов. 
Средним значениям частоты сердечных сокращений 
в 90, 120, 150 и 180 уд-мин-1 соответствовала субъек­
тивная оценка величины нагрузки 11, 12, 13 и 14 бал­
лам (рис.1). Коэффициент корреляции между часто­
той сердечных сокращений и субъективной оценкой 
величины нагрузки (n=341 измерений) составил 0,57 
(р<0,01). Соотношение между субъективно восприни­
маемой напряженностью нагрузки и частотой сердеч­
ных сокращений описывается уравнением регрессии:
у=8,11+0,03х,
где у -  воспринимаемая напряженность нагрузки 
в баллах;
х -  частота сердечных сокращений уд-мин-1,
У школьниц соотношение между субъективно вос­
принимаемой напряженностью нагрузки и частотой 
сердечных сокращений описывается уравнением ре­
грессии:
у=8,7+0,024х,
где у -  воспринимаемая напряженность нагрузки 
в баллах;
х -  частота сердечных сокращений уд-мин-1.
При одинаковой частоте сердечных сокращений 
у студенток субъективно воспринимаемая напряжен­
ность выше, чем у школьниц (рис. 1).
Данный факт свидетельствует о том, что частота 
сердечных сокращений зависит от возраста спор­
тсменок: одинаковая частота сердечных сокращений 
отражает не одинаковые изменения в организмах 
студенток и юных баскетболисток. Поэтому она не 
может служить достаточно информативным показа­
телем нагрузки. В то же время субъективно воспри­
нимаемая напряженность нагрузки является более 
эффективным показателем напряженности нагрузки. 
Она может использоваться в учебно-тренировочном 
процессе баскетболисток разного возраста.
Дискуссия.
Полученные нами результаты подтверждаются в 
других исследованиях [2, 3]. Полученные нами вы­
сокие коэффициенты корреляции между субъективно 
воспринимаемой напряженностью и физиологически­
ми (физическими) показателями нагрузки подтверж-
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Рис. 1. Уравнения регрессии взаимосвязи воспринимаемой напряженностью нагрузки и частоты сердечных 
сокращений: ВН -  воспринимаема величина нагрузки, баллы; ЧСС -  частота сердечных сокращений, уд-мин'1; 
1 -  студентки: у=8,11+0,03х, где х - частота сердечных сокращений (уд-мин'1), у - ВН (баллы); 2 -  школьницы (12­
13 лет): у=8,7+0,024х, где х - частота сердечных сокращений (уд-мин-1), у - ВН (баллы).
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дают данные других ученых [24, 25, 37; 38].
Г. Борг [24, 25] указывает на существование ме- 
жиндивидуальных различий в субъективных ощуще­
ниях тяжести физической нагрузки при одинаковых 
абсолютных физиологических сдвигах в организме. 
Подобные различия могут определяться возрастом, 
полом, расовой принадлежностью, социальной ори­
ентацией и другими факторами.
В нашем исследовании взаимосвязи между часто­
той сердечных сокращений и воспринимаемой напря­
женности нагрузки обнаружено, что при одинаковой 
частоте сердечных сокращений у студенток субъек­
тивное восприятие напряженности работы выше (рис.
1). Это может быть отчасти объяснено большими мак­
симальными значениями частоты сердечных сокра­
щений у детей по сравнению со студентками.
Обнаружено, что взаимосвязь между частотой 
сердечных сокращений и воспринимаемой напряжен­
ности нагрузки подчиняется формуле ЧСС =ВН *10 
только в промежутке частоты сердечных сокращений 
от 120 до 160 уд-мин-1. На возможность подобных от­
клонений от стандартной формулы указывал Г. Борг 
[24, 25] при описании 15-бальной вербально-цифро­
вой шкалы.
Данная особенность воспринимаемого напряже­
ния при нагрузке игрового характера может быть свя­
зана с различными факторами. Например, с эмоцио­
нальным напряжением в баскетболе.
Кроме того, при игре в баскетбол игрок может 
сам подсознательно регулировать интенсивность на­
грузки. Это связано с необходимостью проявлять вы­
сокую точность техники и оперативность мышления 
при игре. Также сочетать данные качества с высокими 
проявлениями физических качеств: быстроты, силы, 
выносливости. Точность снижается в условиях ее 
проявления при высокой интенсивности физической 
нагрузки. Это связано с помехоустойчивостью. Вслед­
ствие этого спортсмен для сохранения необходимой 
точности периодически в течение игры снижает ин­
тенсивность нагрузки. По мере своего восстановления
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спортсмен повышает интенсивность своей игры. Этот 
уровень держится до тех пор, пока на его фоне могут 
адекватно осуществляться технические и тактические 
действия. Затем вновь происходит некоторое сниже­
ние интенсивности нагрузки. Данное представление 
согласуется с гипотезой Ulmer H. [49] о том, что у 
человека имеется механизм контроля распределение 
физической работы по времени и количеству. Автор 
считает, что проявление данного механизма наиболее 
характерно для спорта. В спорте особенно четко про­
является то, что спортсмен способен регулировать 
нагрузку в соответствии со своими физическими воз­
можностями и резервами. Соответственно спортсмен 
способен адаптировать интенсивность выполняемой 
работы. В нормальных условиях спортсмены способ­
ны избегать преждевременного утомления или исто­
щения. Это позволяет им оптимально использовать 
резервы работоспособности. Наблюдения такого пла­
на привели к гипотезе о том, что у спортсмена имеет­
ся механизм, контролирующий распределение физи­
ческой работы по времени и количеству. Если такой 
механизм действительно существует, то истощение и 
перегрузка являются в этом случае признаками деком­
пенсации указанного регуляторного механизма. Они 
представляют собой эквивалент «аварийного тор­
моза», который препятствует полной потере работо­
способности за счет вынужденного перехода к пери­
оду восстановления. Декомпенсация подобного рода 
происходит, когда равновесие между напряжением и 
восстановлением нарушается под влиянием внешних 
воздействий» [49].
Саморегуляция нагрузки в баскетболе может слу­
жить примером проявления данной гипотезы. По­
ложение о наличии саморегуляции интенсивности 
нагрузки в баскетболе соответствует также общим 
принципам работы самоорганизующихся систем [4]. 
Человеческий организм является самоорганизующей­
ся системой, к которой применимы данные принци­
пы. Применяя данные принципы к игровой деятель­
ности спортсмена можно сделать вывод о том, что
ФИЗИЧЕСКОЕ
ВОСПИТАНИЕ
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субъективно воспринимаемое напряжение может 
служить некоторым регулирующим фактором интен­
сивности нагрузки. С увеличением напряженности 
работы увеличивается и интенсивность ее субъек­
тивного восприятия. В некоторой точке возникает 
сигнал о целесообразности дальнейшего увеличения 
интенсивности нагрузки. В таком случае спортсмен 
подсознательно начинает стремиться к снижению 
интенсивности нагрузки. Это происходит до тех пор, 
пока не произойдет нужная компенсация со стороны 
восстановительных процессов. Таким образом, про­
исходит циклическое повышение и снижение интен­
сивности нагрузки при игре в баскетбол.
Факт наличия высокой положительной взаимосвя­
зи между объективными и субъективными показате­
лями интенсивности нагрузки при различных видах 
работы соответствуют также теории П.К. Анохина 
[4]. Автор применил системный подход к вопросу о 
механизмах регуляции деятельности человека.
Необходимо учитывать, что на субъективно вос­
принимаемое напряжение нагрузки могут оказывать 
влияние внутренние (объективные физиологические 
изменения в организме) и внешние факторы (психи­
ческая напряженность, эмоциональные реакции на 
игру, обстановка в зале). Если следовать теории Н.А. 
Бернштейна [5] то тренировка в естественных ус­
ловиях является более эмоционально насыщенной. 
Такая тренировка задействует большее количество 
иерархических уровней управления движениями по
сравнению с циклической работой на велоэргометре. 
Это дает некоторые различия в восприятии тяжести 
нагрузки при выполнении данных видов работы.
Таким образом, полученные нами результаты со­
гласуется с теоретическими концепциями П. К. Ано­
хина [4], Н.А.Бернштейна [5] и других ученых [8; 22; 
41]. Студентки выразили единодушное желание тре­
нироваться согласно предложенной методики, ссыла­
ясь на большую психологическую раскрепощенность 
при субъективном контроле нагрузки.
Выводы.
1. Проведенное исследование показало, что в ус­
ловиях естественной тренировочной и соревнователь­
ной деятельности при одинаковой частоте сердечных 
сокращений дети воспринимают субъективно напря­
женность выполняемой работы легче по сравнению 
со студентками.
2. Частота сердечных сокращений в процессе 
спортивной деятельности баскетболисток зависит от 
возраста спортсменок. Фактически одинаковая часто­
та сердечных сокращений отражает не одинаковые 
изменения в организмах студенток и юных баскетбо­
листок. Поэтому она не может служить достаточно 
информативным показателем нагрузки. Субъективно 
воспринимаемая напряженность нагрузки является 
более эффективным показателем напряженности на­
грузки.
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